Eficiencia y flexibilidad metabólica en deportes de carga aeróbica y fuerza: importancia de la oxidación de sustratos by López-Grueso, Raúl et al.
6 
de
 o
ct
ub
re
 d
e 
20
18
  |
  M
es
a 
de
 n
ut
ri
ci
ón
 y
 d
ep
or
te
  |
  R
aú
l L
óp
ez
-G
ru
es
o 
   
 
resumen de 
ponencia
re
sú
m
en
es
 d
e 
po
ne
nc
ia
s
Rev Esp Nutr Hum Diet. 2018; 22(Supl. 1): 58 - 59    58
AVANCES EN NUTRICIÓN Y DIETÉTICA CLÍNICA: 
PREVENCIÓN, TRATAMIENTO Y GESTIÓN
ROL DEL DIETISTA-NUTRICIONISTA   
www.renhyd.org
Eficiencia y flexibilidad metabólica en deportes de carga aeróbica y fuerza: 
importancia de la oxidación de sustratos
Raúl López-Grueso1,2,*, Alejandro Javaloyes1, Rafael Sabido1, Beatriz Ferrando-Fores3
1Centro de Investigación del Deporte, Universidad Miguel Hernández, Elche, España. 2Grupo de 
Especialización de Nutrición y Dietética para la Actividad Física y Deportiva (GE-NuDAFD), 
Academia Española de Nutrición y Dietética, Pamplona, España. 3Institut for 
Molekylærbiologi og Genetik, Aarhus Universitet, Aarhus, Dinamarca.
 *rlopezgrueso@gmail.com
En muchas disciplinas deportivas, especialmente en las de 
larga duración, hay varios factores que afectan al rendimien-
to1, pero especialmente, destaca la eficiencia y/o economía 
de carrera, entendida como cantidad de oxígeno necesaria 
para desarrollar una potencia dada (W/L de O2/min)
2. Un 
incremento en la eficiencia, dependiendo del deporte (carre-
ra, ciclismo, natación) está asociado a una mejora del rendi-
miento2–6, además de un mejor metabolismo de las grasas 
a hidratos de carbono, y uso del lactato como sustrato ener-
gético, lo cual puede reflejar el concepto de flexibilidad me-
tabólica7. Sin embargo, esta transición de grasas a hidratos 
de carbono y utilización del lactato, también se ha demos-
trado interesante en la realización de esfuerzos interválicos 
de alta intensidad (HIIT), ya sea de carácter de resistencia8 
como de fuerza (bajo revisión).
Así, se plantea el valorar la influencia de la oxidación de gra-
sas y de hidratos de carbono, así como la medida de lactaci-
demia, en esfuerzos de carácter aeróbico (ciclismo/carrera 
a pie) y de fuerza (Crossfit®) en poblaciones de diferentes 
características metabólicas. 
Para abordar dichas valoraciones, se usó la calorimetría in-
directa (intercambio gaseoso, capacidad cardiorespiratoria 
y energía/sustratos consumidos), la medición de lactato en 
sangre capilar (en resistencia y fuerza) y saturación de oxí-
geno muscular y hemoglobina total mediante NIRS (espec-
troscopía de infrarrojo cercano no invasivo) (únicamente en 
resistencia).
Analizados los diferentes grupos de deportistas, clasificados 
por deportes, sexo o nivel de rendimiento, los resultados 
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muestran que la oxidación de grasas es mayor en aquellos 
sujetos de mayor nivel. Del mismo modo, los valores de lac-
tacidemia, saturación de oxígeno y hemoglobina se correla-
cionan inversamente con la oxidación de grasas. 
Teniendo en cuenta estos hallazgos y, como describen San-
Millán y Brooks7, la acumulación de lactato sanguíneo se 
correlaciona positivamente con la oxidación de hidratos de 
carbono y negativamente con la de grasas durante esfuer-
zos de diferente carácter abarcando un amplio rango de ca-
pacidades metabólicas. Estas técnicas pueden reflejar una 
medida indirecta válida para valorar la flexibilidad metabó-
lica, la capacidad oxidativa de los diferentes sustratos en un 
margen de intensidades variables. Entre las limitaciones de 
esta investigación y recomendaciones para futuras investi-
gaciones podríamos encontrar que son medidas indirectas 
de la actividad metabólica (intercambio gaseoso), así como 
la posibilidad de valorar biopsias musculares o sustratos di-
rectamente en todos los deportistas analizados, y trasladar-
lo a otros grupos de interés.
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